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TANIM

Profesyonel dans, miizik ile beraber kisl veya
Kisilerin viicutlarinin siirekli ya da

kesikli hareketleri ile ortaya koyulan, ifadeye
dayal1 bir sanattir.



Dinsel

Geleneksel

Taklide dayali

Sosyal danslar
Sanatsal Danslar (Bale,
modern dans, caz dans)



Dans-spor iliskisi
Dans, bir sahne sporudur
Dansc¢1 ayn1 zamanda bir sporcudur !
Bu nedenle kas-iskelet yaralanmalar1 diger
sporculara benzer.




Spor — Bale farki?

Sporcular ve danscilar arasindaki en biuiyiik
fark, dansin estetik icerigl ve bu yolla
Ifadenin de iletilebilmesidir. Bu estetik
ifadeyi yakalayabilmek amaciyla danscilar
vicutlarini anatomik ve fizyolojik sinirin
otesinde zorlamaktadirlar.




Ideal balerin-balet viicut yapisi???

Klasik bilgiler:

1. Ince ve narin

(pas de deux 1¢in kilo onemli)
2. Uzun boyun

3. Orta veya kisa govde

4. Uzun kol ve bacaklar

5. Genis ve kare ayak

6. Boy: 165-175 cm.

7. Esneklik

8. Kalcanin disa donebilirligi
(ideal turn out)

9. Nispeten kuciik kafa
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Genetik miras




Ortopedist gozii ile

1. YAS: 4-8 Bale oncesi?, >8 ideal, 10-12 de
mumkin

2. EKLEM HAREKET ACIKLIGI
3. ESNEKLIK
4. DOGUMSAL ELASTIKIYET

5. VKi(Agirlik / boy?), ideal 18,5-24.9 kg/cm?




Muayene

1. Sistemik muayene
2. Femoral torsiyon
3. Tibial torsiyon

4. Ayak bileg1 eklemi
5. Genu recurvatum

6. Pectoral-Hamstring-Asil-Lumber kaslar bakis1 cok
onemli




Olmazsa olmaz!: Turn-out

Kalcalarimi rahatlikla disa dondiirebilen bale
ogrenciler1 avantajhidir.

Dondiiremeyenler, belden, diz altindan ve ayak
bileginden bunu kompanse ettik¢ce sorunlar
olusmaya baslar.

Bunun sonu bel agrilari, dusuk ayak kavsi, tendon
hastaliklar1 ve diz onu agrilaridir.
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Basparmak eklemi esnekligi

Normalde ayak basparmak eklemi bale yapabilmek
icin 60 derece yukari, 40 derece asagi toplam en az
90 - 100 derece arasinda hareket etmelidir.

Bunu saglayamayan ogrencilerin klasik ve modern
bale yapmalar1 olanaksizdir, bunlar tap veya caz




Az onemsenen aksesuar:

Bale ayakkabist
Sok emici!
Cok onemli
Kalitel1 olanlar pahali
El yapimi

Cabuk yipranirlar ve sakatliga zemin hazirlarlar







Dans zeminl

Sakatliklarin en onemli nedenlerinden biri

Sok absorbe edici 6zellig1 olmali

(Newton kaidesi)

Dans edilen zemin ne ¢ok sert, ne de ¢cok yumusak
olmali

Harlequin Activity® with Vinyl Surface Harlequin Activity® with Hardwood Surface

Composite edging

Semi-flexible support layers

- Cellular polyurethane
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Balenin yararlart

. Becerli

. Zerafet

. Durus

. Oz disiplin

. Oz giiven

. Uzun ve yag kitlesi olmayan adaleler
. Saglam bel ve karin adaleler

. Stres azaltici
. Esneklik




Bale yaralanmalari, tedavisi ve
onlenmesi

Dans, viicudu devamli yiiklenme altinda birakan bir
sanat dali oldugundan kas 1skelet sisteminde
yaralanmalara yol agmaktadir. Bu yaralanmalara
etki eden pek cok faktor olmakla beraber en
onemlisi uygulanan yuklenmelerdir.
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Bale yaralanmalari

Y aralanmalarin anatomik bolgelere gore dagilima:

Diz (%29.7),

Ayak bileg1 (%19.4),

Ayak (%18.9),

Omurga (%12.6),

Kalca (%7.2) seklinde bildirilmistir.

Ayrica ¢alismalarda ust ekstremite
yaralanmalarinin tiim yaralanmalarin %10 undan
daha dusiik oldugu bulunmustur.




Bale yaralanmalari

Bazi arastirmalarda diz eklemi1 yaralanma sikligi
acisindan birinci sirada iken bazi arastirmalarda
ayak — ayak bilegi en sik yaralanan bolge olarak
gosterilmektedir.

En buiyluik neden: Newton kaidesi! Dansc¢ilarin
provalar ve temsiller sirasinda sok absorban
ozellikler1 olmayan ayakkabi kullanmalar1 sonucu

reaksiyon kuvvetlerinin alt ekstremiteler tarafindan
absorbe edilmesidir.




Achilles Tendinitis

Posterior Impingement
Syndrome

Dancer’s fracture

Plantar Fasciitis

Metatarsalgia

Sesamoiditis

Lateral Ankle Sprain

Anterior
Impingement
Syndrome

Trigger Toe/
FHL Tenosynovitis

Hallux Valgus
&
Bunion

Hallux Rigidus




Bale yaralanmalarinda risk faktorleri

1. Egitim hatalar
a. Sezon onces1 kondisyon kaybi
b. Yetersiz 1sinma
c. Egitimin yogunlugu ve siiresi
2. Teknik hatalar
a. Kas-kuvvet dengesizligi
b. Kompensatuar teknikler
3. Anatomik faktorler
4. Cevresel faktorler
a. Zemin, ayakkabi
b. Sicak-soguk dengesi




Risk faktorleri(devam)

5. Beslenme bozukluklar (anoreksia ve blumia
nervosa)

6. “Bayan atlet tc¢lusu”

Anoreksia-Amenore-Osteoporoz!!!




“Top 10” Bale yaralanmalart

1. Boyun zedelenmeleri

2. Omuz sorunlari

3. Bel zedelenmeler: ve adale zorlanmalari
4. Sicrayan kalca sendromu

5. Diz onu agrilar

6. Meniskis yirtiklari

7. Ayak bileginde tendon 1ltihaplari

8. Asil tendon 1ltihaba1

9. Ayak bilegi1 dis yan bag yaralanmalari
10. Ard-ayak sikisma sendromlari




Bale danscisinin ayak parmaklari
(en cok thmal edilen konu!)
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CELEBRATING ORIGINAL ARTICLES

Second-Toe Length and Forefoot Disorders in
ECLSSS Ballet and Folk Dancers
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Haluk H. Oztekin, MD*
Hakan Boya, MD*
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Ozal Ozcan, MDt

Background: Although there is no ideal foot type for classical dancers, second-toe
length seems to be a factor in the etiology of foot disorders in ballet dancers.

Methods: We investigated the relationship between second-toe length and foot disor-
ders in 30 ballet dance students and 25 folk dance students. Second-toe length in rela-
tion to the hallux (longer or equal/shorter), hallux deformities, first metatarsophalangeal
joint inflammation, number of callosities, and daily pain scores were recorded in both
groups and compared.

Results: There was no statistically significant difference in toe length between the two
groups (P > .05). Ballet dancers with equal-length or shorter second toes had lower pain
scores, less first metatarsophalangeal joint inflammation, and fewer callosities in their
feet compared with dancers with longer second toes.

Concluslons: Second-toe length seems to be a factor in the development of forefoot
disorders in classical ballet dancers but not folk dancers. Dancers who have egual-
length or shorter second toes in relation to the hallux may have fewer forefoot disorders
as dance professionals. (J Am Podiatr Med Assoc 97(5): 385-388, 2007)







Masirli-Grek parmagi, hangisi?

Arastirmalar!? Jbasparmaga gore ayni1 uzunlukta veya
hafif kisalikta 2. ayak parmagi(Misirl1) olan bale
dansc¢ilarinda uzun olanlara(Grek) gore ayak
yaralanmalarinin daha az oldugunu gostermistir.

1. Ogilvie-Harris, Foot and Ankle,1995
2. Oztekin, JAPMA, 2007
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Yapilacaklar

rest Istirahat
ice soguk
compression kompresyon
elevation elevasyon
Yapilmayacaklar
heat sicak
alcohol alkol
running kosu

massage ERET




Ne zaman uzmana danisalim?

1. Agn 1stirahat 1le geciyor, egzersizlerde olusuyor
Ise

2. Agri devamli 1se

3. Ilk tedaviye ragmen agr1 niiks ediyorsa

4. Dansa devam edemeyecek siddette 1se mutlaka

dans yaralanmalarinda tecriibel1 bir Ortopedi ve

Travmatoloj1 Uzmanina danisilmali!
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